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BESTE NIEUWSBRIEFLEZERS 


Het afgelopen jaar was spannend in veel opzichten. Veel verande- 
ringen, nieuwe mensen, andere taken; het leek wel of niets hetzelf- 
de bleef in Rigpa. Onze beoefening is dan ons rustpunt en het 
Dharma-onderricht van Sogyal Rinpoche verschaft het inzicht en 
de energie om onszelf en onze omgeving in deze voortdurende 
stroom van veranderingen op een goede manier vorm te geven. Is 
dit het lijden van verandering, ons gevecht om op te geven wat we 
altijd voor gewoon en vanzelfsprekend hebben gehouden? Het eer- 
ste artikel in deze Nieuwsbrief van Pema Chödrön sluit hier goed 
op aan. Het is op iedereen van ons van toepassing. 


Verder in deze Nieuwsbrief o.a. de weergave van een aantal inter- 


views met vier leden van onze sangha die ieder op hun manier aan 
de Drie-jaarvetraite meedoen, thuis of in Lerab Ling en verslagjes 
van de kindersangha. 


In de afgelopen maanden heeft de uitgedunde redactie weer aan- 
vulling gekregen: Ulli Fischer en Rob Chrispijn zijn onze gelederen 
komen versterken. Bij het tot stand komen van deze Nieuwsbrief 
hebben we al dankbaar kunnen profiteren van hun enthousiaste inzet. 


Als redactie wensen we jullie een goed jaar toe op elk gebied. 


Namens de redactie, Henk Heerink 


gingen weer, maar je liet 
je er niet door vangen. Ze 
waren als wolken in de 
lucht, die oplosten op het 
moment dat je ze onder- 
kende. Zonder moeite 
was Je in staat terug te 
keren naar het huidige 
moment. Na afloop raak 
je gehecht aan deze ple- 
zierige ervaring: “Ik deed 
het goed, het ging goed. 
Zo zou het altijd moeten 
zijn, dit is de manier.” Als 
je op deze manier gevan- 
gen raakt, bouwt zich 
arrogantie op en werkt 
het averechts, omdat je 
volgende sessie dit niet 
evenaart. Het is zelfs zo 
dat je ‘slechte’ sessie ver- 
ergert omdat je nu ge- 
hecht bent aan de ‘goede’. 
Tijdens het zitten dwaal- 
de je af, je maakte je druk 
over iets thuis of op je 
werk. Je piekerde en 
tobde; je raakte verstrikt 
in angst of boosheid. Aan 
het einde van de sessie, 
voel je je ontmoedigd — 
het was ‘slecht’ en het is 
gewoon je eigen schuld. 


Kunnen we in beide gevallen van meditatie eigenlijk wel spre- 
ken van goed of fout? Alleen maar van de shenpa. Door de 
shenpa die we voelen bij een ’goede’ meditatie raak je gevan- 
gen in de gedachte over ‘hoe het zou moeten zijn en dat leidt 
weer tot gedachten over ‘hoe het niet zou moeten zijn‘. Maar 
meditatie is wat het is. We raken gevangen in onze ideeën 
ervan: dat is de shenpa. Dat gevoel van beklemming is de 
grond-shenpa. We noemen dit grijpen naar het ego of egocen- 
trisme. Wanneer we vasthouden aan het idee van een goede 
ervaring, dan wordt dit opgaan in jezelf versterkt; hetzelfde 
gebeurt bij het idee van een slechte ervaring. Daarom leren 
wij, als beoefenaars, om niet te oordelen over onszelf en niet 
gevangen te raken in het idee van goed of slecht. 


Wat we werkelijk moeten doen is met dingen omgaan zoals ze 
zijn. Shenpa leren herkennen leert ons de betekenis van niet- 
gehecht zijn aan deze wereld. Niet-gehecht zijn heeft niets te 
maken met deze wereld. Het heeft te maken met shenpa, met 
vastzitten aan wat we associëren met comfort. We proberen 
alleen maar ons gevoel van onbehagen kwijt te raken. Maar 
hierdoor komen we nooit tot de essentie van beoefening. De 
essentie is om zowel de irritatie te ervaren, de jeuk, als de 





drang om te krabben, 
maar er niet aan toe te 
geven. 


Als we bereid zijn gedu- 
rende langere tijd op 
deze manier te beoefe- 
nen, begint prajna te wer- 
ken. Prajna is helder zien. 
Het is onze aangeboren 
intelligentie, onze wijs- 
heid. Met prajna begin- 
nen we de hele ketting- 
reactie helder te zien. 
Door te beoefenen wordt 
de kracht van deze wijs- 
heid groter dan shenpa. 
Dat alleen al heeft het 
vermogen de kettingreac- 
tie tot staan te brengen. 


Prajna heeft niets met 
het ego te maken. Het is 
wijsheid die zijn oor- 
sprong vindt in funda- 
mentele goedheid, open- 
heid, gelijkmoedigheid — 
en dat doorsnijdt egocen- 
trisme. Met prajna kun- 
nen we zien waardoor 
ruimte ontstaat. 
Gewenning, gebaseerd 
op ego, is juist het tegen- 
overgestelde — een drang 
om ruimte op te vullen op onze eigen wijze. Sommigen van 
ons vullen ruimte op door steeds ons gelijk te willen halen; 
anderen doen het door te proberen de boel te sussen. We leren 
dat alles wat opkomt nieuw en fris is, de essentie van realisa- 
tie. Dat is het fundamentele zicht. Maar hoe kunnen we alles 
dat opkomt zien als de essentie van realisatie wanneer er nog 
zoveel werk te doen is? 


De sleutel is te vinden in shenpa. Het vele werk is om erach- 
ter te komen dat we verkrampt zijn, vastzitten of ‘opgefokt’ 
zijn. Dat is de essentie van realisatie. Hoe sneller we het kun- 
nen zien, des te makkelijker we met shenpa kunnen werken, 
maar zelfs als we shenpa pas herkennen als we al opgefokt 
zijn, is dat prima. Soms moeten we de hele cyclus doorlopen, 
zelfs wanneer we ons bewust zijn van wat we doen. De drang 
is zo sterk, de haak is zo scherp, het gewoontepatroon zo 
beklemmend, dat er momenten zijn dat we er gewoon niets 
aan kunnen doen. 


Maar achteraf kunnen we er wel iets aan doen. We kunnen op 
ons meditatiekussen gaan zitten en het hele verhaal terugha- 
len. We kunnen beginnen het opgefokte gevoel terug te halen 


Laatst zag ik een cartoon 
van een paar visjes 
die om een haak heen zwemmen. 
Zegt de ene vis tegen de andere: 
"Het geheim is niet-happen.” 





Vaak zie je op boeddhistische altaren zeven bakjes met 
offerandes met in het midden een lichtje staan. Deze worden 
de uiterlijke offerandes genoemd. 

De culturele oorsprong van de acht offerandes ligt in het oude 
India, Zoals we ook in bijbelse taferelen aantreffen, werden 
geëerde gasten in India verwelkomd door eerst zuiver verkoe- 
lend water om te drinken (in het Sanskriet Argham) aan te 
bieden en dan helder water (Skt.: Padam) om de voeten te was- 
sen. Daarna werden bloemen (Skt.: Pupe) aangeboden om als 
kroon het hoofd van de gast te tooien. Vervolgens werd er wie- 
rook (Skt.: Dupe) gebrand als een aangename geur voor de 
neus, en de lichtjes (Skt.: Aloke) werden aangestoken als aan- 
gename gewaarwording voor de ogen. De hartstreek van de 
gast werd met geparfumeerd water (Skt.: Gendhe) bespren- 
keld om een aangenaam gevoel voort te brengen. Dan werd 
hem of haar iets te eten (Skt.: Newite) aangeboden onder 
begeleiding van muziek (Skt.: Shapta). 

De acht offerandes worden op het altaar van links naar rechts 
opgesteld. Wanneer we voorwerpen die op een altaar staan 
aanduiden, doen we dat altijd vanuit het gezichtspunt van het 
altaar. Omdat we ons meestal tegenover een altaar bevinden, 
is rechts op het altaar voor ons dus links. 

Als schaaltjes kun je afhankelijk van je budget de daarvoor 
bestemde schaaltjes van koper, messing, zilver of goud kopen. 
De inhoud van de schaaltjes is in iedere traditie weer anders. 
In sommige tradities volstaat het om alle schaaltjes met water 
te vullen. Bij Rigpa is het als volgt: 


Argham: het bakje is gevuld met water en een beetje saffraan. 
Padam: het bakje is gevuld met water en een beetje saffraan. 


Pupe: schoongemaakte rijst wordt geparfumeerd met saffraan- 
water en daarna gedroogd. 

Met deze saffraanrijst wordt het bakje gevuld en hierin wordt 
een kunstbloem geplant en eventueel ook een mooi kristal. 


Dupe: het bakje wordt gevuld met saffraanrijst en hierin wor- 
den drie wierookstaven geplant. Het zijn drie staafjes, waarbij 
de voorste (vanuit het altaar gezien) recht op staat en de ande- 
re twee schuin en elkaar kruisend er achter staan. 


Aloke: een Tibetaanse boterlamp met een waxinelichtje of 
gevuld met olie en een drijvende lont. Tegenwoordig gebruikt 
Sogyal Rinpochee vaak een klein electrisch lampje hiervoor, 
vooral omdat open vlammen op fatale wijze insekten zoals 
motten aantrekken en vanwege het brandgevaar. 


Gendhe: het bakje is gevuld met water en saffraan en eventu- 
eel een druppeltje parfum of etherische olie (saffraan is op 
zichzelf ook geurend!). 


Newite: het bakje is gevuld met saffraanrijst waarop voedsel, 
bijvoorbeeld in de vorm van koekjes, chocola of fruit is gelegd. 


Shabta: het bakje is gevuld met saffraanrijst waarop een 
mooie schelp, als muziekinstrument waar je op kan blazen, is 


gelegd. 


De reden dat saffraan wordt gebruikt, is om de offerandes te 
zuiveren. 

Het beste is om de schaaltjes iedere dag te verversen. 
Traditioneel wordt het afgeraden om het water gedurende de 
nacht te laten staan. Dit voorkomt ook dat de schaaltjes een 
lelijke aanslag krijgen.. 

Het wordt als ongunstig beschouwd om lege schaaltjes op een 
altaar te plaatsen. Zorg daarom, als je geen tijd hebt om de 
schaaltjes te vullen, dat je ze omgekeerd op het altaar plaatst. 
De schaaltjes moeten niet te vol gegoten worden. Het water 
moet zeker een centimeter tot een halve centimeter (afhanke- 
lijk van de grootte van de schaal!) onder de rand blijven. Denk 
er aan dat het van respect getuigt om offerandes indien moge- 
lijk met twee handen aan te bieden. 

Wanneer je de schaaltjes leeggooit, doe dit dan weer in de kan 
en geef het aan je planten of giet de kan leeg in een tuin of in 
de gracht met de gedachte dat het water door de boeddha's 
gezegend is en de natuurkrachten ten goede komt. Droog de 
schaaltjes met een daarvoor bestemd schoon doekje af en zet 
ze weer omgekeerd op het altaar terug. 

Deze acht offerandes komen voort uit het Vajrayana boeddhis- 
me. Ze hebben een diepe symbolische betekenis die naar- 
mate de leerling vordert op het pad onthuld wordt. Naast 
deze acht uiterlijke offerandes bestaan er in de Tibetaanse tan- 
trische traditie vele soorten offerandes, zoals de innerlijke 
offergave van Men: nectar (Skt.: Amrita, Torma: rituele cake 
en Rakta, en de geheimer) offerande. Verder kennen we het 
zogenaamde Tsokfeest (Ghana Puja), de mandala-offerande 
en de offerande aan de beschermers van de Dharma. 


Noten: 
1. ‘Geheim’ heeft in het boeddhisme niet zozeer de betekenis van verborgen, 


maar van niet in woorden uit te drukken; voorbij dualisme. 


BRONVERMELDING: 
GYATRUL RINPOCHE: GENERATING THE DEITY, SNOW LION, 1996 
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2. Sociale ongelijkheid: zie de Derde Wereldproblematiek. 
Ongelijkheid drukt een gewelddadige relatie uit. 

3. Geweld: oorlog en angst voor oorlog, terrorisme, geweld in 
gezinnen, scholen, politieke dominantie. Overal is tegen- 
woordig een dreiging aanwezig. 

4. Exploitatie van de natuurlijke omgeving, vervuiling. 
Schoon drinkwater wordt schaars. Twintig å vijfentwintig 
jaar geleden kon Samdhong Rinpoche in India nog overal 
water drinken, nu niet meer. En: straks ligt er geen sneeuw 
meer op de Kailash berg.... 

5. Godsdienst intolerantie: religie wordt gebruikt voor gewelds- 
doeleinden. 


Wat zijn de oorzaken van deze vijf gevaren? Onwetendheid, 
afgunst en haat spelen een hoofdrol. Negatieve emoties — kles- 
ha's — worden op een enorme manier geöxploiteerd. 

Naijver van mensen en onderlinge vergelijking vergroten nog 
hun afgunst. Eén paar schoenen is niet genoeg, we denken 
echt behoefte te hebben aan twaalf paar schoenen. 

Er worden ons tegenwoordig behoeften aangepraat: dat neemt 
vrijheid weg van het individu. 

We spreken altijd over onze rechten, maar vergeten onze 
plichten. Wat kunnen we zelf? Liefde, compassie en onze 
eigen verantwoordelijkheid beseffen, daarbij voor ogen hou- 
dend wat de Boeddha zei: ‘Elke handeling heeft direct of indi- 
rect een effect binnen het universum. 


De Dalai Lama geeft onderricht over universele verantwoorde- 
lijkheid. Hij sprak over het grote belang van ethiek. De gods- 
diensten erkennen dit belang ook, maar veel mensen zijn niet 
(meer) religieus. Samdhong Rinpoche zegt: ‘you have to be 
sociable’, of je nu godsdienstig bent of niet. 

Ondanks het secularisme van deze tijd hebben mensen niet 





het recht om geen respect te hebben voor welke religieuze tra- 
ditie dan ook. 


De Dalai Lama heeft veel bijgedragen aan een dialoog tussen 
wetenschappers en de wereld van religie. Beide moeten 
elkaars terrein eerbiedigen, maar er is ook een gemeenschap- 
pelijk gebied. Samdhong Rinpoche stelt dat de wetenschap 
‘meer blind geloof heeft in zichzelf dan religie’. Veel weten- 
schappers werken alleen maar met de ‘gewone geest’. Deze 
tempel had zonder moderne technologie niet in zo'n korte tijd 
gebouwd kunnen worden. Ook kan Samdhong Rinpoche 
dankzij deze technologie de gehele Kanjur (woorden van de 
Boeddha) en Tengyur (alle gezaghebbende commentaren) in 
een tas meenemen, maar technologie wordt ook destructief 
toegepast. Er zijn genoeg wapens om de hele wereld 32 
maal te vernietigen: is dat geen “menselijke waanzin? De 
Boeddhistische visie, vooral Abidharma, kan de wetenschap 
een goede richting wijzen. Zo heeft de Dalai Lama invloed op 
de ontwikkeling van de geesteswetenschappen. 

Tot slot memoreert Samdhong Rinpoche dat het grote aantal 
volgelingen van de Dalai Lama, zijn echte nalatenschap is. 
Hij besluit met te zeggen dat er zonder innerlijke ontwape- 
ning geen uiterlijke ontwapening zal zijn. Ten opzichte van 
Tibet voert hij een aanpak van het midden, d.w.z. één die vrij 
is van geweld en in het teken staat van dialoog: ‘De dialoog 
past in onze tijd’ 


Jos Evers, 29 aucustus 2006 


* Van de hand van Samdhong Rinpoche is het boek: 
Uncompromising Truth for a Compromised World, Tibetan 
Buddhism and Today's World, ISBN 1-933316-2-9. 

Ook verkrijgbaar via winkel Ørigpa.nl 





"Over een paar dagen begint het”, schrijft Bart de Natris van- 
uit Lerab Ling deze zomer. Bart (39) is ongeveer 10 jaar stu- 
dent van Sogyal Rinpoche. Samen met zijn vrouw zal hij drie 
jaar, drie maanden en drie dagen op Lerab Ling verblijven. 
“Het is nu best wel spannend. De komende dagen en weken 
zullen in het teken staan van ‘settling’. We gaan een nieuw 
ritme vinden.......en steeds vroeger opstaan. Steeds minder 
met spullen schuiven en verleidingen weerstaan. Het voelt 
heel goed, ik heb er zin in. Regelmatig ga ik weer door dingen 
heen, zoals we allemaal goed kennen van retraites. Dat zal wel 
nooit ophouden! Dus steeds maar weer loslaten wat je wilt 
vasthouden.” 


“Een paar jaar geleden begon Rinpoche over de Drie- jaar- 
retraite te spreken. Ik dacht meteen: dat wil ik ook gaan doen. 
Later vroeg ik aan hem wat voor mij de beste manier zou zijn 
om mee te doen. Hij zei: "Come to Lerab Ling for three years... 
De beslissing was niet moeilijk. Ze kwam uit het hart. Het 
was meteen duidelijk, dat ik dit wilde doen: het pad van de 
dharma volgen. Deze hartenwens is verder gegroeid. Door de 
lessen van Rinpoche werd de wens sterker en ook de afkeer 
van samsara groeide steeds meer. 


GEHECHTHEID EN NEUROTISCHE PATRONEN LOSLATEN 

Ik ben het zat om door mijn ego geleefd te worden. Ik heb er 
zo genoeg van om van de ene gehechtheid in de andere te rol- 
len met al het lijden wat daarbij komt. Met als gevolg dat ik 
voor andere mensen niet altijd bereikbaar ben en ze daardoor 
niet van dienst kan zijn. Ik hoop dat ik op een diep niveau 
mijn gehechtheid en neurotische patronen kan loslaten en dat 
ik daardoor ook anderen beter kan helpen. Dus heb ik beslo- 
ten om een volledige ‘break’ te maken met het wereldse leven 
wat ik tot nu toe heb geleefd. Deze optie om fulltime in Lerab 
Ling te zitten, voelt voor mij het beste 

Ik heb veel geprobeerd, HAVO, VWO en vliegtuigbouwkunde 
gestudeerd, een kantoorbaan, de wereld bereisd naar India, 
Nepal, Indonesië, gefeest, een huis gebouwd en ga zo maar 
door. Maar werkelijk geluk bracht dit alles niet. Innerlijke 
vrede en voldoening vind ik in de dharma. Dus om nu drie 
jaar en drie maanden en drie dagen fulltime met de teachings 
en de beoefening te kunnen bezig te zijn, zie ik als een enor- 
me blessing. 


DOWNLOAD VAN DE LINAGE 

Wat de komende drie jaar gaat plaatsvinden is heel bijzonder. 
Nooit eerder in de geschiedenis vertoont. Rinpoche zal de stu- 
denten zeven maanden per jaar lesgeven en constant begelei- 
den deze drie jaar. Daar komen ook nog lessen van andere 
leraren bij. Wij zitten midden in een complete ‘download van 
de lineage’. Graag wil ik de teachings bestuderen, beoefenen 
en integreren. Dus werkelijk de Dharma gaan beoefenen. Tot 
nu toe is mij dat niet gelukt, afgezien van een half uur per dag. 
Graag word ik een goede beoefenaar. 


Ik heb tien jaar lang retraites gevolgd op Lerab Ling. De afge- 
lopen vier jaar hebben we een huis gebouwd in een dorp niet 
ver van Lerab Ling vandaan. De laatste jaren heb ik de retrai- 
tes dus vanuit dit huis gevolgd, waar we dan verbleven. Dat 
was heel fijn, maar je verliest veel tijd met koken, huishouden 
en autorijden. Ik wil graag op Lerab Ling zijn om zo min 
mogelijk afleiding te hebben. Ook geeft de aanwezigheid en 
steun van de andere studenten een enorme ‘lift’. Je bent alle- 
maal met hetzelfde bezig, je helpt elkaar. Wij zijn omringd 
door de retraitegrenzen. Dat wil zeggen, wij komen drie jaar, 


Bart de Natris 





drie maanden en drie dagen niet buiten Lerab Ling. Dat is niet 
bedoeld om je te begrenzen, hoewel je fysiek wel begrensd 
bent. 


VRIJHEID VAN GEEST 

De begrenzing is bedoeld om je geest maximale vrijheid te 
geven. Je hoeft nergens naar toe, je hoeft geen auto te rijden, 
of te onderhouden, geen reizen te plannen, geen eten te kopen 
en te koken. Er is ook geen administratie meer te doen of werk 
om geld te verdienen. Je hebt slechts een kleine kamer schoon 
te houden, Je hebt maar een paar persoonlijke spullen. Dit 
geeft heel veel vrijheid. Er is hier een prachtige tempel met 
een gigantisch groot landgoed: stilte, schone lucht, vriendelij- 
ke mensen. Je kunt lange wandelingen maken. Kortom, het is 
een prachtige plek om te wonen. 


UITERLIJKE OMSTANDIGHEDEN 

Wat best moeilijk was, waren de uiterlijke omstandigheden. 
Er moest veel geld verdiend en gespaard worden. Veel dingen 
moesten tot rust gebracht worden. Ik heb vele gesprekken 
gehad met familie en vrienden om hen bij het proces te 
betrekken. Voor hen is het moeilijker te accepteren, dat wij 
hier zitten. Zij kiezen hier niet voor. Dat doen wij. Wij zullen 
een tijdlang geen contact met hen hebben. Op belangrijke 
momenten in hun leven kunnen we er niet bij zijn. Toch heb- 
ben de gesprekken voor wederzijds begrip gezorgd en er is 
daardoor ook rust gekomen. 

We moesten ook veel regelen. Het was een mooi proces van 
dingen loslaten: huis, familie, vrienden en werk. De helft van 
onze huisraad hebben we verkocht of weggegeven. Mijn 
bedrijf heb ík stopgezet, de huur opgezegd, verzekeringen 
beëindigd en de auto verkocht. Vochtgevoelige spullen staan 
bij mijn schoonouders op zolder en de rest van de inboedel in 
ons huis in Frankrijk. 


BREUK MET SAMSARA 

Ik ga op retraite om een breuk met samsara te maken, samsa- 
ra blijft buiten de retraitegrens. In het dagelijkse leven deed ik 
zo ontzettend veel. Was ik druk bezig met van alles en nog 
wat. Als ik dan ‘s avonds moe voor de tv zat, vroeg ik mij af: 
wat levert dit allemaal op? Werk gedaan, geld verdiend: oké. 
Maar er was ook zoveel gehechtheid, haast, ongeduld en 
agressie. Ik vond het moeilijk om tijd voor de dharmabeoefe- 
ning te plannen. Veel dingen schreeuwden om aandacht en 
leken belangrijk. Nu kan ik me de hele dag op de dharma con- 
centreren. Ik denk dat de drie jaar een goede basis zullen vor- 
men om daarna verder te gaan. 


Tot slot hoop ik dat iedereen in Nederland een fantastische 
drie jaar tegemoet gaat. We zijn allemaal zo nauw verbonden 
in dit proces. Deze drie jaar is the ‘beginning’ zoals Rinpoche 
zegt. Ik heb sterk het gevoel dat we het met zijn allen gaan 
doen, jullie in Holland en wij in Lerab Ling. Laten we er met 
zijn allen een inspirerende drie jaar van maken. Ik zal zeker 
aan jullie denken en misschien zien we elkaar in de zomer 
weer.” 


> 





In eerste instantie melde Martijn van Gorp (32) zich aan om 
één jaar in retraite te gaan op Lerab Ling. De optie van drie 
jaar leek hem te hoog gegrepen, meer iets voor ‘oudere’ stu- 
denten van Sogyal Rinpoche. Hij twijfelde en zag ook de 
financiën als obstakel. Maar eigenlijk wist hij diep in zijn hart 
dat hij 't liefst drie jaar wilde doen. “Alle dingen beginnen met 
een aspiratie”, schrijft Martijn als hij voor de Rigpa Nieuws- 
brief zijn gedachten op papier zet deze zomer. Uiteindelijk 
heeft hij toch voor drie jaar gekozen. Nu aan het begin van de 
retraite, “voelt het nog steeds een beetje onwerkelijk”, schrijft 
hij. 


Martijn vertelt hoe het is gegaan. “Ik gaf mijn wens een plek 
en nam hem mee in mijn beoefening. Na wat maanden en 
overleg met een goede dharma-vriend, heb ik me gewoon 
opgegeven voor drie jaar. Daarbij was de uitslag van de divi- 
natie het meest belangrijk. Deze uitslag bleek ‘medium, wat 
wilde zeggen dat ik wat extra beoefening moest doen vóór de 
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VERBETER DE WERELD, BEGIN BIJ JEZELF 

Wat mijn motivatie is om mee te doen aan de retraite? Dat is 
eigenlijk de grootste vraag die je kunt stellen. ‘Verbeter de 
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allerliefste kleine nichtje!” 


ALLES KOMT IN EEN ANDER PERSPECTIEF TE STAAN 
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moed en discipline nodig. Wij zitten in Lerab Ling, maar waar 
je ook bent, we gaan met z’n allen drie jaar in. Iedereen heel 
veel inspiratie toegewenst!” 
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IMPRESSIE ALL MANDALA RETREAT 
LERAB LING ZOMER 2006 


Door RIETJE WESENBEEK 


Enigszins opgetogen arriveerde ik deze zomer in Lerab Ling. De grote aantallen mensen waren spannend maar 
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met fontein versierde de entree. De eendjeskuikens met hun ouders zag ik als symbool voor een nieuw begin. In 
de tempel straalde een gigantisch gouden boeddhabeeld, geflankeerd door de gouden beelden van 
Padmasambhava en Avalokisteshvara. 


De gehele retraite voelde ik me bij 
binnenkomst als een kind dat vol ver- 
wondering de sfeer, de kleuren en ver- 
sieringen bleef bewonderen. Bij mijn 
eerste bezoek aan de Guru Lakhan 
tempel zat ik tussen de beelden van 
Dilgo Kyentse Rinpoche en Jamyang 
Kyentse Chökyi Lodrö, een ware 
zegen. De uiterlijke en innerlijke 
omgeving van de tempel waren een N _ „ |, 
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EA JE EG 


i ia 


blij was. Tot in de late uurtjes was er 
keihard gewerkt om alles voor elkaar 
te krijgen. De teachings van Rinpoche 
ervoer ik door de warmte, liefde en 
devotie iedere keer opnieuw als een 
zegen en bron van inspiratie. Ik 
begreep ineens niet meer waarom ik 
met mijn beoefening en studie zo 
slordig kon zijn. 

Het weerzien van Sanghaleden was 
als het thuiskomen in de familie. Ik 
genoot van de vriendelijkheid, zorg en 
aandacht die er voor elkaar waren. De 
verleiding om met elkaar te blijven 
keuvelen was groot. De twee dagen 
van zwijgen deden mij beseffen hoe 
snel ik afgeleid was en dat ik zoveel 
zinloze verhalen vertelde. Ik fanta- 
seerde deze retraite veel over hoe het 
voor mij zou zijn om maanden in stil- 
te door te brengen. Zou het mij ook 
lukken als ik afgesloten ben van dage- 
lijkse zorgen, prikkels en handelingen 
om mijn meditatie te verdiepen? In de 
Barn en op de berg zocht ik de stilte 
op, als ik daar zat verlangde ik echt 
naar een lange periode van stilte en 
alleen zijn. Deze stilte bracht mijn 
geest echt thuis. 

Het onderricht over de thuisretraite 
werd met “de simpele formule” een 
uitdaging om aan de slag te gaan. En 
tegen de BVD-leidraad (Bodhicitta, 
View en Dedication) bij onze beoefe- 
ning en dagelijkse activiteiten zeg ik 
Bij Voorbaat Dank. 
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NIEUWS VAN RIGPE YESHE 


In mei 2005 heeft in Lerab Ling de eerste familieretraite 
plaats gevonden. Tijdens die retraite is een internationale 
vereniging voor en door ouders opgericht, waaraan Sogyal 
Rinpoche de naam Rigpé Yeshé gegeven heeft. Naar aanlei- 
ding hiervan is een groep Nederlandse ouders bij elkaar geko- 
men om te kijken hoe we in Nederland de plannen van Rigpé 
Yeshé verder kunnen ontwikkelen binnen de Nederlandse 
sangha. Dit heeft geleid tot de organisatie van, inmiddels 5, 
familiedagen. Doelstellingen van deze dagen zijn o.a.: ruimte 
bieden aan kinderen binnen de Nederlandse Rigpasangha, 
steun bieden aan ouders op het Boeddhistische pad en gele- 
genheid bieden aan jongeren om elkaar zinvol te ontmoeten. 
De structuur van deze dagen is meestal dezelfde: een geza- 
menlijke start, vervolgens Dharma-activiteiten in leeftijds- 
groepen (4-7, 8-12, 13 en ouder) en een ontmoetingsmoment 
voor ouders. Hierna is een gezamenlijke lunch en pauze. In 


de middag is er meestal een creatieve activiteit waar het hele 
gezin aan mee kan doen. De jongeren van 13 jaar en ouder vol- 
gen een eigen programma en zijn meestal pas aan het eind 
van de dag terug. Dit seizoen zullen er nog twee familiedagen 
gaan plaats vinden, in januari en maart. In de eerste week van 
mei zal er in Nederland een familieretraite georganiseerd wor- 
den van drie dagen. 


Voor opgave of meer informatie over Rigpé Yeshé kunt u mail- 
en naar; 

families @rigpa.nl of bellen met 055-5333874. 

Ook is de internationale Rigpé Yeshé website te raadplegen: 
www.rigpeyeshe.org 


Namens Rigpé Yeshé Nederland, 


MARLIES MuscH 





Rigpé Yeshé 


UIT DE WINKEL 


In dit stukje willen we aangeven wat er in de winkel in 
Amsterdam verkrijgbaar is en wat bij ZAM in Frankrijk 
besteld kan worden. Voorts worden er een paar aanwinsten 
kort belicht. 


ZAM CATALOGUS 

Pas geleden heeft de hele Sangha vanuit Frankrijk de huidige 
catalogus toegezonden gekregen. Voor wie hem niet gehad 
heeft liggen er in de centra’s in Groningen en Amsterdam 
extra exemplaren. In principe kan alles wat in de catalogus 
genoemd staat ook in beide centra’s door de Rigpa studenten 
besteld worden. Wel wordt bij een bestelling om betaling voor- 
af gevraagd. Dus wie een Mengak Study Pack wil bestellen 
of een Zindri kan dit bij een van de winkels doen of via 
winkel@rigpa.nl 


Nieuwe abonnementen op de Rigpa Link moeten rechtstreeks 
bij ZAM in Frankrijk besteld worden. Zie hiervoor het bestel- 
formulier in de catalogus. 


DRIE JAARRETRAITE 

Momenteel zijn in onze winkels verkrijgbaar: 

- Patrul Rinpoche: Woorden van mijn Perfecte Leraar in de 
Nederlandse vertaling; 
Khenpo Ngawang Pelzang A Guide to The Words of My 
Perfect Teacher, ofwel de Zindn 
MP3’s Advice on the Home Retreat en A Simple Formula 


NIEUWE AANWINSTEN 

- boek van ZH de Dalai Lama: The Vision of Enlightenment. 
Dit boek bevat de teksten van de teachings die gegeven 
werden in 2000 in Lerab Gar in Frankrijk. 

- Boek van Prof. Samdhong Rinpoche: Uncompromising Truth 
for a Compromised World, Tibetan Buddhism and Today's 
World, uitgeverij World Wisdom, 2006. Een recensent 
schrijft hierover: “Dit boek bevat essentiéle leesstof voor 
diegenen die willen weten hoe politiek en religie kunnen 
samenwerken om datgene te doen wat ze zouden moeten 
doen: het belang van mensen dienen en dat van de wereld 
als geheel.” 

- Bert van Baar: Boeddhisme in een Notendop, uitgeverij Bert 
Bakker, 2006 

- Kerry LeeMcLean: Family Meditation. Een heel toegankelijk 
boekje over de belangrijke samenbindende rol die het geza- 
menlijk mediteren in een gezin kan hebben. En passant 
worden in heldere termen de zes paramita's beschreven. 

- De CD Brief Ngondro - CDEoo3 en de CD Longchen Nyingtik 
Ngondro CDE 020 


CONTACT 

De winkels zijn open op transmissie- en sanghadagen. 
In Amsterdam verder op woensdagen van 10.00 — 16.00. 
Tel: 020- 470 4930, winkel@rigpa.nl 


Namens het Winkelteam, 
Jos Evers 
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10) RIGPA IS ZO BUREAUCRATISCH GEWORDEN, HOE KAN DAT? 
In de afgelopen jaren is Rigpa Nederland enorm gegroeid: 
meer leden, meer centra, meer activiteiten en natuurlijk de 
fantastische ontwikkeling van de Drie Jaar Retraite. Dit brengt 
natuurlijk ook meer administratie met zich mee. Om hier op 
een goede manier mee te kunnen werken is het noodzakelijk 
om de organisatie in zekere mate te professionaliseren. 


11) Bry RIGPA IS HET EEN 'ONS-KENT-ONS' CLUBJE. WANNEER JE 
DE JUISTE MENSEN KENT HOEFT JE NIETS TE BETALEN! 

Rigpa is ooit begonnen in de huiskamer van een van 
Rinpoche's eerste studenten in Nederland. Van daaruit is de 
organisatie gegroeid tot wat het nu is. De 'ons-kent-ons' sfeer 
kan wellicht een beetje een barrière opwerpen, maar aan de 
andere kant is het ook een unieke kwaliteit: tijdens elke cur- 
sus of bijeenkomst is er in de pauzes een huiselijk kopje kof- 
fie of thee met een koekje... 

Hoe dan ook kunnen we met zekerheid stellen dat er op geen 
enkele manier sprake is van enige vorm van voorkeursbehan- 
deling voor insiders: iemand goed kennen is geen reden om 
minder te betalen. De enige reden om iets te veranderen aan 
de hoogte van de bijdrage is vanwege het hebben van een 
minimum inkomen. Wanneer dingen niet duidelijk voor je 
zijn en je vragen hebt over de organisatie dan kan je altijd con- 
tact opnemen met een medestudent, een instructeur, facilita- 
tor, of een MT-lid. Heb je vragen over de abonnementsgelden 
of andere financiële zaken, neem dan contact op met de men- 
sen van financiën via finance@rigpa.nl. 


12) HET KLINKT ALSOF HET ALLEEN OM GELD DRAAIT EN OVER 
WINST MAKEN. 

Winst maken is geen doel op zicht, het is alleen maar het mid- 
del om het doel van Rigpa te verwezenlijken: het zo goed 
mogelijk beschikbaar maken van de dharma. Met de winst die 
er gemaakt wordt kan Rigpa meer bereiken, bijvoorbeeld het 
sponsoren van beoefenaars zodat ze deel kunnen nemen aan 
de Drie Jaar Retraite of het investeren in materiaal ten bate 
van beoefening (beelden en afbeeldingen) en studie (materi- 
aal om de live-streaming en transmissies mogelijk te maken). 


13) KRIJGEN DE MENSEN DIE BĲ RIGPA WERKEN EEN HOOG 
SALARIS? 

Op drie uitzonderingen na draait Rigpa Nederland volledig op 
vrijwillige basis. De salarissen die er worden uitbetaald zijn 
gebaseerd op het minimum loon en worden deels gesubsi- 
dieerd door de gemeente Amsterdam. 


14) ‘FINANCE DIRECTOR", MANAGEMENT TEAM", WEBMASTER... 
- ALLEMAAL GROTE TITELS! WAT HEBBEN JULLIE GROTE EGO'S! 
Het werken aan onze ego's is een van de belangrijkste rede- 
nen voor het bestaan van Rigpa! Dat neemt niet weg dat ver- 
schillende functies ontstaan om een organisatie goed te kun- 
nen laten functioneren. Bij elke functie hoort een naam en de 
namen die wij gebruiken zijn gangbaar binnen elke Rigpa 
organisatie in de wereld waardoor communicatie en interactie 
veel effectiever kan verlopen. 

'Rigpa is not for Rigpa,' zoals Rinpoche zelf zegt, en ook: "We 
all hold it together." De vrijwilligers van Rigpa zijn in de eer- 
ste plaats studenten en iedere student is altijd welkom om 
vrijwilliger te worden. Jouw hulp is altijd nodig - en welkom! 


15) DOET DE FINANCE DIRECTOR ALLES WAT BETREFT HET GELD? 
De Finance Director is eigenlijk slechts het topje van de 
‘financiële ijsberg': samen met een tiental vrijwilligers wordt 
er zorg gedragen voor het financiële reilen en zeilen van Rigpa 





BERICHTEN UIT HET 


MANAGEMENT TEAM 


Nederland.We zijn op dit moment nog hard op zoek naar 
iemand met een administratieve achtergrond en ervaring om 
het team te versterken. Dus als je kan, schroom niet en neem 
contact op met financeØrigpa.nl! 


16) MOOIE VERHALEN ALLEMAAL, MAAR HOE WEET IK DAT ER 
NIET GEFRAUDEERD WORD? 

Rigpa Nederland doet zelf zo goed mogelijk haar best om een 
zo helder en transparant mogelijke boekhouding te voeren. 
Om dit te waarborgen wordt de gehele boekhouding aan het 
eind van het jaar nog eens door een externe accountant door- 
genomen en een jaarverslag opgesteld. Dit uit verantwoorde- 
lijkheidsgevoel naar zowel sponsors, studenten en abonne- 
mentshouders. 


17) IK DOE VRIJWILLIGERSWERK VOOR RIGPA. KRIJG IK DAN 
EEN KORTING OP MIJN ABONNEMENT OF OP EVENEMENTEN? 
Het vrijwillig werken voor Rigpa zien wij als een offerande 
aan het werk van Rinpoche waar geen materiele tegenpresta- 
tie voor nodig is. Wat je als ‘beloning’ zou kunnen zien, is de 
unieke mogelijkheid om binnen het perspectief van de dhar- 
ma te kunnen leren werken en samenwerken onder de (soms 
directe!) begeleiding van Rinpoche. 


18) IK GEEF ZOVEEL GELD AAN RIGPA - EN TOCH LOPEN ER EEN 
AANTAL ZAKEN NIET. HOE KAN DAT? 

Vanuit de vrijwillige basis, waaruit de zakelijke structuur van 
Rigpa bestaat, wordt er zo goed en effectief mogelijk gewerkt 
om het allemaal op de beste manier voor elkaar te krijgen. 
Maar, hoe hard we ook ons best doen, het zal nooit lukken om 
alle zaken die er binnen Rigpa Nederland gebeuren altijd vol- 
ledig vlekkeloos te laten verlopen. Zelfs al zou dat wel het 
geval zijn, dan weten we uit ervaring dat permanente verande- 
ring een van de voornaamste kenmerken is van het werken 
voor en met Rinpoche. 


19) GAAT HET SLECHT MET DE FINANCIËN VAN RIGPA? 

De prognose is een tijdje niet zo goed geweest. Daarom is de 
hele financiële huishouding van Rigpa flink aangepakt. Alle 
korte termijn investeringen hebben we tijdelijk stopgezet en 
we hebben gezorgd dat iedereen zijn of haar bijdrage volgens 
de regels betaalt. Wat niet onvermeld mag blijven is dat één 
student een genereuze donatie heeft gedaan waarmee Rigpa 
een heel eind in de goede richting is geholpen. 


20) HOF VERHOUDEN DE ONDERDELEN VAN RIGPA NEDERLAND 
ZICH FINANCIEEL TOT ELKAAR? 

Er zijn in Nederland twee Rigpa centra, één in Amsterdam en 
één in Groningen. Ook is er een Spirituele Zorg groep, die 
zowel programma heeft in Amsterdam als Groningen. Het is 
de bedoeling dat deze onderdelen van Rigpa Nederland zoveel 
mogelijk financieel zelfstandig opereren. Verder hebben we 
een aantal satelliet-sangha's waar studenten gezamenlijk 
beoefenen en transmissies volgen. De eventuele extra kosten 
hiervan worden door de betreffende studenten zelf gedragen. 


21) DAT ZIJN AL EEN HOOP ANTWOORDEN, MAAR IK HEB NOG 
MEER VRAGEN! WAAR KAN IK DIE KWIJT? 

In eerste instantie kan je je vragen altijd stellen aan studenten, 
facilitators en instructeurs. Verder kan je je vragen ook via e- 
mail aan het secretariaat stellen (rigpa@rigpa.nl), zij zorgen 
er dan voor dat je vraag op de juiste plek terechtkomt. Heb je 
echt een financiële vraag, dan kan je deze direct e-mailen naar 
finance@rigpa.nl. 
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EEN KORTE IMPRESSIE VAN DE DRIE-JAARRETRAITE IN DE PERIO- 
DE SEPTEMBER- NOVEMBER 2006 


DE EERSTE RETRAITEPERIODE IN LERAB LING 

In de afgelopen drie maanden heeft Rinpoche ons 'het beste 
van het beste! gegeven. Gedurende deze tijd hebben we bijna 
het hele Mengak studiepakket behandeld en uitvoerig onder- 
richt ontvangen over de ngöndro. Ons vermogen om te luiste- 
ren, horen, reflecteren en contempleren is, net zoals onze 
voorraad pennen en notitiepapier, uitputtend op de proef 
gesteld! 


In september zijn we niet alleen bezig geweest met het vergro- 
ten van ons vermogen om te studeren, we waren ook in staat 
ons volledig op de beoefening te richten. Deze periode werd 
een keerpunt: iedereen richtte zich tegelijkertijd op dezelfde 
beoefening, en iedereen gleed moeiteloos in het ritme en de 
discipline van de retraite. 


Een retraiteganger zei bijvoorbeeld: “De intensieve beoefe- 
ning deed me beseffen dat het niet zo belangrijk is of je beoe- 
fening 'goed' of 'slecht' is. Doorgaan met je beoefening, wat je 
geest ook denkt of doet, brengt stabiliteit en daarom ook ver- 
trouwen in je vermogen om met je geest te werken. Het is een 
prachtige training van de geest.” 


TIJDENS DE EERSTE RETRAITEPERIODE WAREN DEELNEMERS AAN 
DE THUISRETRAITE WELKOM IN LERAB LING. 

Gedurende de afgelopen vier maanden hebben meer dan 200 
mensen uit de hele wereld die aan de thuisretraite meedoen 
Lerab Ling bezocht om de buitengewone sfeer te proeven 
waar Rinpoche kortgeleden in zijn conference call vanuit 
Londen over sprak. Sommigen bleven maar een paar dagen, 
anderen bleven de hele periode van onderricht. 


Stefano Cozzi, van de sangha in Londen, schreef: 

“Toen ik aankwam werd ik meteen getroffen door de zeer geconcen- 
treerde en spontaan aandachtige sfeer die alle retraitegangers had- 
den weten te scheppen, zowel in de tempel als op het hele terrein. 
Ik had zo goed als geen moeite me aan te sluiten bij de geest van 
beoefening, omdat iedereen die belichaamde, zonder dat ze 
iemand nodig hadden om hun gedrag te ‘disciplineren’. De vier 
dagen die ik in Lerab Ling doorbracht, hebben me op een heel diep 
niveau voeding gegeven en ik voelde me ook echt welkom. Ik wil 
vooral mijn dankbaarheid uiten naar Patrick en alle retraitegan- 
gers omdat ze me zo geïnspireerd hebben.” 


BERICHTEN UIT HET MANAGEMENT TEAM 


OP DE TERUGWEG VANUIT INDIA NAAR LERAB LING GAF 
RINPOCHE OP 2 NOVEMBER ONDERRICHT IN PARIJS EN OP 30 
NOVEMBER IN LONDEN. 

Bij beide gelegenheden heeft hij gezegd hoe trots hij was om 
te zien dat zowel de deelnemers aan de thuisretraite als de 
mensen op Lerab Ling echt in retraite waren gegaan. Hij zei: 
“Het is heel buitengewoon, werkelijk revolutionair. Wanneer 
ik het aan andere meesters vertel, staan ze versteld”. 
Rinpoche benadrukte hoe belangrijk het is de wekelijkse 
transmissies zo volledig mogelijk bij te wonen, en hij behan- 
delde specifieke vragen en zorgen van retraitegangers over 
hun ervaringen met de retraite. 


IN PARIJS WERD RINPOCHE GEVRAAGD UIT TE LEGGEN WAT HET 
DOEL VAN DE THUISRETRAITE IS. 

Hij zei: “Hoe ver kan deze thuisretraite je brengen? Eerlijk 
gezegd ligt dat aan jou. Als je het werkelijk goed doet, zal het 
je in elk geval tot op zekere hoogte dichterbij verlichting bren- 
gen. In feite kun je met thuisbeoefening in misschien vijf jaar 
bereiken wat mensen die in volledige retraite gaan in drie jaar 
voor elkaar krijgen. Het kan ook wat langer duren, afhankelijk 
van hoe snel je vooruitgang boekt. Maar alleen al door regel- 
matiger te beoefenen en te studeren, begin je werkelijk de 
vruchten te plukken van de Dharma, het onderricht en de 
beoefening. Als je echt doorzet valt niet te zeggen hoever je 
inspanning je zal brengen: misschien wel heel ver. Onthoud 
altijd dat het doel van het pad naar verlichting is om je zo te 
transformeren dat je in staat bent anderen hulp te bieden. Als 
je het pad werkelijk volgt, zul je beter voorbereid en in staat 
zijn anderen te helpen.” 


SOMMIGE STUDENTEN DIE IN VERSCHILLENDE LANDEN HET 
INTENSIEVE PROGRAMMA VOLGEN, HEBBEN GEZEGD DAT ZE 
PROBLEMEN HEBBEN, OMDAT ZE EEN DISCREPANTIE ZIEN TUS- 
SEN HUN ASPIRATIE EN HUN HUIDIGE NIVEAU VAN STUDIE EN 
BEOEFENING. 

Rinpoche zei: “Het belangrijkste is dat je nooit opgeeft. Als 
iets niet werkt, verander dan je benadering. Zoals de Dalai 
Lama vaak zegt: wanneer hij geconfronteerd wordt met een 
moeilijke situatie bekijkt hij die van veel verschillende kanten. 
Als je aanvankelijke intentie goed is, houd die dan vast, verlies 
haar niet - dat is wat je niet moet opgeven. Wat je wel kunt ver- 
anderen, is de manier waarop je dingen doet, je strategie of je 
uitvoering. 

Nu besef je dat, ook al wil je vier uur studie en beoefening 
doen, het niet lukt omdat je niet van tevoren een stabiele dage- 
lijkse beoefening hebt opgebouwd. Maar denk niet dat dit het 
eind van de wereld is. Je kunt gewoon een begin maken. Als 
vier uur niet lukt, probeer je drie uur. Doe wat je aan kunt, en 
bouw dan langzaam op. Ontwikkel eerst een stabiele dagelijk- 
se beoefening en werk dan aan de intensiteit.” 
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SANGHA-BIJEENKOMSTEN 


WERELDWIJDE SANGHA-DAGEN 


In het tweede weekend van elke maand wordt een wereldwij- 
de sangha-bijeenkomst georganiseerd waarop essentieel 
onderricht uit de Drie-jaarretraite wordt gedeeld. De sangha- 
dagen zijn niet alleen een gelegenheid om in contact te blijven 
met het onderricht, maar ook met elkaar. 


Je kunt de sangha-dagen bijwonen in Amsterdam of 
Groningen. Voor 2007 staan de sanghadagen gepland op de 
volgende dagen (onder voorbehoud): 


IN ÅMSTERDAM: 

Zondag 14 januari 2007 
Zondag 11 februari 2007 
Zondag 11 maart 2007 
Zondag 15 april 2007 
Zondag 13 mei 2007 
Zondag 10 juni 2007 
Zondag 15 juli 2007 
Zondag 9 september 2007 
Zondag 14 oktober 2007 
Zondag 11 november 2007 
Zondag 9 december 2007 





IN GRONINGEN: 

Zaterdag 13 januari 2007 
Zaterdag 10 februari 2007 
Zaterdag 10 maart 2007 
Zaterdag 14 april 2007 
Zaterdag 12 mei 2007 
Zaterdag 9 juni 2007 
Zaterdag 14 juli 2007 
Zaterdag 8 september 2007 
Zaterdag 13 oktober 2007 
Zaterdag 10 november 2007 
Zaterdag 8 december 2007 


Programma 
8.45 u - 9.30 u zitmeditatie (optioneel) 
10.00 U - +17.15 u programma 


Via de mandalasites en mandalamail zullen de definitieve data 
en tijdstippen bekend gemaakt worden. 
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VASTE RUBRIEKEN EN AANKONDIGINGEN 


te creëren voor jezelf, de sangha, voor Rigpa en het wereldwij- 
de werk van Sogyal Rinpoche, maar ook voor wereldvrede en 
het verwezenlijken van het liefdes- en wijsheidspotentieel van 
alle levende wezens. Het aantal mantra's dat gedaan is, wordt 
per land bijgehouden en de totalen worden iedere maand aan 
Sogyal Rinpoche doorgegeven. 


DIT JAAR HONDERD MILJOEN MANTRA 'S 

Het is Rinpoche's wens dat we dit jaar (het Tibetaanse jaar dat 
in februari 2006 is begonnen) met de wereldwijde sangha 
gezamenlijk 100.000.000 Benza Guru Mantra's en (voor 
degenen die bekend zijn met de beoefening van Vajrakilaya) 
100.000.000 Vajrakilaya mantra's gaan accumuleren. We wil- 
len je dan ook van harte uitnodigen om hieraan mee te doen. 
Je kunt de Benza Guru Mantra's in de context van de Ngöndro 


doen, in de Goeroeyoga, of in de Verenigende methode. 

Je kunt de mantra's die je gedaan hebt doorgeven (het 
liefst maandelijks) aan de nationale accumulatie-coördinator, 
Lidy van Casteren, per email: accumulaties Ørigpa.nl of tele- 
fonisch: 0252-532480 


Nieuw: Vergeet je regelmatig je accumulaties door te geven? 
En stel je er prijs op daaraan herinnerd te worden? Geef dan 
je naam en email-adres door aan Lidy. Eens per maand ontvang 
je dan een herinnering per mail om je accumulaties door te geven. 


Veelal zitten er aan een mala meer dan roo kralen. Meestal 
zijn dat er 108. Van een hele mala geef je er steeds 100 door. 
De overige 8 (of meerdere) zijn extra ter compensatie van fou- 
ten en momenten waarop je afgeleid was. 


RETRAITES MET SOGYAL RINPOCHE 


WANNEER EN WAAR? 

leder jaar geeft Sogyal Rinpoche op diverse plaatsen retraites. 
In de periode na Kerstmis en de eerste week van het nieuwe 
jaar in Kirchheim Duitsland; rond Pasen in Engeland; in juni 
gewoonlijk in Dzogchen Beara in Ierland en in de zomer perio- 
de in het retraite-centrum Lerab Ling in Frankrijk. 


VOOR WIE? 

De meeste retraites zijn voor iedereen toegankelijk. In de 
zomer echter, in Lerab Ling, geeft Sogyal Rinpoche meestal 
een open retraite; een retraite voor ngöndro-studenten; en een 
voor 'oudere' studenten. 

Een retraite is een goede manier om een tijd lang intensiever 
bezig te zijn met het Tibetaans boeddhisme, het onderricht 
van Sogyal Rinpoche en de beoefeningen. Tijdens een retraite 
kun je de beslommeringen van het dagelijks leven achter je 
laten en proeven aan wat het boeddhisme voor je zou kunnen 
betekenen. Als je al langer met de Dharma bezig bent, is het 
een goede gelegenheid je beoefening en inzicht te verdiepen. 


GEDURENDE EEN RETRAITE VINDEN ER ELKE DAG VERSCHILLEN- 

DE SESSIES PLAATS: 

e Sessies van beoefening (bijvoorbeeld meditatie) 

« Onderricht door oudere studenten van Sogyal Rinpoche, 
vaak met video's 

- Studiegroepen waarin ook gelegenheid is ervaringen uit te 
wisselen 

« Onderricht van Sogyal Rinpoche 


PRAKTISCHE INFORMATIE 

ledere retraite-plek heeft zijn specifieke kenmerken. In Lerab 
Ling bijvoorbeeld geeft Rinpoche les in de tempel. De deelne- 
mers verblijven in houten chalets of tenten. In Kirchheim is 
er een hotel en zijn er stenen vakantiehuisjes. In Lerab Ling 
wordt er voor de deelnemers aan de retraite gekookt, maar in 
Kirchheim doet ieder dit zelf (er is wel een restaurant). Soms 
zijn er mogelijkheden voor kinderopvang, met name tijdens 
de uren dat Rinpoche les geeft. 


SPECIFIEKE INFORMATIE 

Gedetailleerde informatie, zoals de exacte data, de accomo- 
datie, de prijs, alsmede inschrijfformulieren, krijgt Rigpa 
Nederland enige tijd voordat een retraite begint uit het buiten- 





land. Als je interesse hebt of erover denkt om naar een bepaal- 
de retraite te gaan, bel dan even naar het secretariaat. Je krijgt 
dan de informatie zodra deze binnen is, toegestuurd. Dus heb 
je interesse voor een specifieke retraite, bel even 020-4705100. 


Voor informatie over eventueel nog meer retraite-mogelijkhe- 
den kunt u contact opnemen met het Rigpa secretariaat. 





VASTE RUBRIEKEN EN AANKONDIGINGEN 


PROGRAMMA VAN BEOEFENING: 
AMSTERDAM EN GRONINGEN 


ÅMSTERDAM 


In Amsterdam vinden er op verschillende ochtenden een 
Riwo Sangchö en een Tendrel Nyesel Tsok beoefening plaats. 
Tendrel Nyesel is een beoefening waarbij gunstige omstan- 
digheden worden gecreëerd en obstakels verwijderd. 
Toegankelijk voor alle sadhana studenten. 


Op vrijdagochtend wordt Rigdzin Düpa beoefend. Voor stu- 
denten die de Ngöndro af (of bijna af} hebben en die tevens 
een Goeroe Rinpoche inwijding hebben ontvangen. Ook stu- 
denten die een stevige basis in de Ngöndro hebben, en goed 
bekend zijn met de Rigdzin Düpa kunnen meedoen. 


Het programma op dinsdag-, woensdag- en 
donderdagochtend is: 

10.00 — 10.30: Riwo Sangchö 

10.30 — 11.30: Tendrel Nyesel Tsok 

Op vrijdagochtend: 

10.00 — 11.30: Rigdzin Düpa 


Tsok OP GOEROE RINPOCHE EN DAKINI DAGEN 

Tijdens recente retraites heeft Rinpoche steeds weer het 
belang van het gezamenlijk beoefenen benadrukt en met 
name het beoefenen van de Tendrel Nyesel Tsok. Naast de 
dagelijkse ochtendbeoefening vindt er tweewekelijks een Tsok 
feest plaats. De roe dag van de Tibetaanse kalender is altijd 
een Goeroe Rinpoche dag en de 25e dag is een Dakini dag (zie 
voor data de beoefeningsagenda of de Rigpa Tibetan 
Kalender). Dit is een beoefening waarbij gunstige omstandig- 
heden worden gecreëerd en obstakels verwijderd. Het is 
Rinpoche's wens dat dan de hele sangha samenkomt en geza- 
menlijk beoefent. De Isok beoefening is dan ook voor alle stu- 
denten toegankelijk, waarbij Ngöndro en meditatie studenten 
hun eigen beoefening (in stilte) kunnen doen. Studenten die 
meedoen aan de thuisretraite (zowel aan de intensieve optie 
als aan het parallelprogramma) worden van harte uitgenodigd 
om deel te nemen aan de Tsok beoefening op Goeroe 
Rinpoche en Dakini dagen. 

Goeroe Rinpoche en Dakini dagen: 

19.15 - 21.30 Tendrel Nyesel Tsok 


GRONINGEN 


Beoefening in Groningen wordt gehouden in het Rigpa cen- 
trum; A-weg 18. 


NGÖNDRO-BEOEFENING 

Al enige tijd is er in het Rigpa-centrum in Groningen gelegen- 
heid om Ngöndro te beoefenen. De beoefening wordt geleid 
door deelnemers van de groep zelf die geen instructeur zijn, 
maar wel enthousiast zijn om samen te beoefenen. Omdat de 
beoefening niet uitgebreid wordt begeleid en je bijvoorbeeld 
de visualisaties uit je geheugen, of uit meegebrachte tekst 
moet doen is deze vorm van beoefening bedoeld voor mensen 
die al instructie hebben gehad over Ngöndro binnen het 
Rigpa-curriculum. 

In Groningen vindt deze Ngöndro-beoefening ieder vrijdag- 
ochtend plaats. 

vrijdag: 9.00 - 10.15: Ngöndro 

Contactpersoon is: Mathilde te Velde 050-5013301 


Tsok or GOEROE RINPOCHE EN DAKINI DAGEN 

Tijdens recente retraites heeft Rinpoche steeds weer het 
belang van het gezamenlijk beoefenen benadrukt en met 
name het beoefenen van de Tendrel Nyesel Tsok, naast de 
dagelijkse ochtendbeoefening. De tiende dag van de 
Tibetaanse kalender is altijd een Goeroe Rinpoche dag en de 
25e dag is een Dakini dag (zie voor data de beoefeningsagen- 
da). Tendrel Nyesel is een beoefening waarbij gunstige 
omstandigheden worden gecreëerd en obstakels verwijderd. 
Het is Rinpoche's wens dat dan de hele sangha samenkomt 
en gezamenlijk beoefent. De Tsok beoefening is dan ook voor 
alle studenten toegankelijk. 

Goeroe Rinpoche en Dakini dagen: tijden wisselen, 

zie activiteiten-agenda 


DEN HAAG, NIJMEGEN, 
UTRECHT EN ZUIPHEN 


TsoK OP GOEROE RINPOCHE EN DAKINI DAGEN 

Ook op deze plaatsen komen beoefenaars samen op Goeroe 
Rinpoche en Dakini dagen om de Tendrel Nyesel Tsok te beoe- 
fenen. Beoefening in Utrecht wordt gehouden op de 

G. Borgesiuslaan 21-1. 

Neem voor de precieze tijd en plaats contact op met een van 
de volgende personen: 


Den Haag: Rinus Fuijkschot 070 - 3475729 
Nijmegen: Joost Willems 024 - 3238666 

of mobiel 06 - 13876140 
Utrecht: Axel Westra, 06 - 15637416 
Zutphen: Els Olthof 0575 - 521501 
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MAART 
Za 3 Dharmawieldag Chotrul Duchen 


17.00 Tendrel Nyesel Tsok 


Wo 14 Dakini dag 

Thuis tsok doen (Transmissiedag) 
Wo 28 Goeroe Rinpoche dag 

Thuis tsok doen (Transmissiedag) 
APRIL 
Dora Dakini dag 

19.30 Tendrel Nyesel Tsok 
Do 26 Goeroe Rinpoche dag 


19.30 Tendrel Nyesel Tsok 


Tsoks EN NGÖNDRO-BEOEFENING IN HET RIGPA CENTRUM 
GRONINGEN: ZIE PROGRAMMA VAN BEOEFENING. 


VASTE RUBRIEKEN EN AANKONDIGINGEN 


MEI 
Zat 12 
Zat 26 


Do 31 


JUNI 
Zo IO 


Wo 20 


Ma 25 


Wereldwijde Sanghadag 

Dakini dag 

Tendrel Nyesel Tsok 

Goeroe Rinpoche dag 

17.00 Tendrel Nyesel Tsok 
Dharmawieldag Saga Dawa Duchen 
19.30 Tendrel Nyesel Tsok 


Dakini dag 

17.00 Tendrel Nyesel Tsok 

Anniversary of Jamyang Khyentse Chökyi Lodrö 
Thuis tsok doen (Transmissiedag) 

Goeroe Rinpoche dag 

19.30 Tendrel Nyesel Tsok 
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